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RECETAS CON 


VERDURAS 


Annie PERRIER-ROBERT 


sopas, grafínados y en tantas otras presentaciones, las ver- 
duras se pueden preparar de mil maneras diferentes, oru- 
das o hervidas. Son la pleza clave de una buena alimen- 
tación, en la que no debe fattar una ración diaria de 500 g 
a 600 g (de 100 g a 200 g de verduras crudos y de 300 
a 350 9 de verduras cocidas). Por su riqueza en agua, vi- 
faminas ¡sobre todo vitamina C). elementos minerales y 
bras vegetales, desempeñan un pagel fundamental enel 
equilibrio nutricional. Y aún más: a las personas que siguen 
aletas de adelgazamiento les ayudon o controlar el peso, 
ya que son poco calóricas, apenas tienen grasos y sacian 
el apetito 


Tedo habla en favor de las verduras, y con motivos 
de sobra, puesto que a sus cualidades alimenticias hay 
que añadir el deleite que procuran anuestro paladar Sea 
cual sea su grado de refinamiento. una comida debe In- 
clulrslempre verduras, ya sea como entrante, coma plato 
principal o como guamición. Su amplia gama de sabores 
y colores resulta esencial a la hora de culdar la presen- 
tación de os platos. Asignemos, por tanto, un lugar prv- 
leglado a las verauras y consumámosias sin moderación. 


VERDURAS, MODO DE EMPLEO 


CADA VERDURA A SU TIEMPO 


No todas las verduras se consumen en cualquier época del 
año. Lo cierto es que cada estación tene sus verduras, No 
está de más conocer este calendario pora saber comprar, 
pues una verdura adquirida en pleno peroo de progueción 
noresulta cara, Cierto es que merced a las importaciones es 
posible encontrar todo tipo de verduras en cualquier época 
del año, pero na menos cierto es que su coste se Incrementa 
y que tambén el sabor de estos productos deja a menudo 
mucho que desear. Nada es comparable a las verduras com- 
pradas en su momento óptimo de maduración. Su preclo es 
más bajo y su sobar mucho más intenso, La oferta as lo sufi 
cientemente amplia como para deleltarmos con una verdura 
distinta en cada época del año. 


CÓMO PELAR LAS VERDURAS 


Con frecuencia, el pelar las verduras es sinónimo de des- 
pitarro. Y lo que se plerde en peso se plerde en vitaminas, 
pues es en parle bojo la piel donde se localizan sus aportes 
nutricionales, Conviene por lo tanto proceder de la forma más 
razonable ayudándonos de un cuchillo especial para pelar 
verduras, lo cual significa que, por ejemplo, en una patata re- 
tiraremos só el 15 % de su peso en lugar del 30 % que de: 
soprovechariamos silo hiciésemos con un cuchillo cortiente. 
Cuando los verduras se cciquieren en temporada (zenahorlas, 
nabos o patatas pequeñas) es aconsejable no pelarias sino 
simplemente rasparlas a frotarias, bajo el chorro de agua 
De este modo, mantendremos intactas sus propledades y 
también su pesa, 

Por otro lado, la recuperación de las hojas o de clertas 
mandas con fines culinarios permite no desaprovechar los u- 
hientes de las verduras, Así. CONVIENE sabar que las hojas ver- 
des de las lschugos contienen más sales minerales que las 
blancas. y que por lo tanto no CONVIENE desecharlas si es- 
tón frescos y sonas. S/no nos apetece consumirlas en ensa- 
lada siempra podemos hervirias. 


Además: 

+ Si decidimos poner rabanilos como antrante, debemos 
escogerlos con las hojas muy frescas paro preparar una de- 
liclosa srema por la noche, 


EQUIVALENCIAS ÚTILES 

1 diente de ajo 58 

1 espárrago 308 

1 zanahoria pequeña 508 

1 zanahoria mediana 1004 

1 chalota 108 

1 taza de habichuelas 150 g 

1 nabo pequeño 504 

1 nabo mediano 1008 

1 cebolla mediana 259 

1 cebolla grande 508 

1 taza de guisantes secos 1708 

1 patata mediana 908 

1 patata grande 1508 

6 patatas 1% 

4 patatas medianas 2 cuencos y medio 
de patatas cortadas 
en dados 

1 tomate 80ga 1009 

10 tomates medianos 159 


ENSALADAS MULTICOLORES 


Cada vardura debe ser tratada de un modo distinto. con- 
torme a sus propledades, 

+ Cortada en dados o en bastoncitos, la remolacha (co- 
ida) suele consumise en ensalada, sola o asociada a be- 
iros. endibia, opio nabo, canónigos, ote. Una advertencia; 
conviene mezcloria con el resto de los ingredientes en el ú- 
timo momento, ya que suele teñirios, 

+ El apio nabo conserva su color blanco sl, Una vez rallado, 
so riega con zumo do limón, Susabor unpoco fuerte, requiera 
una vinagreta bien condimentada con mostaza. 

+ La co/cruda en ensalada mejora su sabor sientes de al- 
harla con una vinagreta fuerte se la blanqueo 5 minutos en 
agua hiniendo, 


+ Las hojas verdes de la calor sien -cocidas picados y 
sszonados- como quamición de un asado de cerdo o de ter. 
sa 
09 Lo mimo podernos decirde las hojos del cardo, que se 
consumon del mismo modo que las espinacas 
"No hay que desechar la parte verds de los puerros, Cor 
rada en rodajas finos puedio sust perfectamente a la cs 
balla en Una ensalada, 


á ¿QUÉ CANTIDAD POR PERSONA? 
BUCACONAS 1 corazón 
 EspARiIGOS 250823008 
— CHAMPINONES. + en salsa: 30 g 
+ guamición: 75 g 
K + entrante: 150 g 
+ acompañamiento del plato 
"principal: 150 g 
EsPmacas 4008 
JUDÍAS taxes 2008 
TAS 8052908 
Verbos cocinas 
(en general) 200422508 
Guisantes. 
(en vaina) 3508 
Peraras + entrante: 200.8 
+ acompañamiento del plato 
principal: 200 g 
+ plato principal: 250 
Ñ + patatas tas: 300 g 
cross. 90ga100g 


+ Aunque se puede consumir crudo, en ramos y acom- 
pañada de mayonesa, la coliflor suele cocerse entre 10 y 
78 minutos en agua hiviendo con sal antes de alíñaria con 
vinagreta. Pora que no plerda su colorblanco, se puede aña- 
lit una cucharadita de harina al agua de cocción 

+ Los legumbres lenen mejor sabor y las patalas están más 
suaves, 8 una vez líblas se las rocía con vinagreto. 


LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA COCCIÓN 


El hecho de blanquear uno verdura consiste en sumargita 
ds 3 « $minutos en agua hirviendo para eliminar parte de su 
soborsi éste es fuerte; es lo que suele hacerse con la col y el 
hinojo. A continuación, conviene pasarla por sl chorro de 
¡agua fría para que recupere su firmeza antes de posar a pre- 
parana. 

La cocción en agua con sal propiamente dicha se em- 
plaa mucho para las verduras que deben sazonarse en el mo- 
mento de servirlos (por ejemplo, alcachofas y espárragos) 
Para mantenerlas calientes se escurren bien y se reservan en 
un colador colocado sobre una cazuela con agua hirviendo, 

Ciertos verduras (Judías verdes, cogollos de lechuga o es- 
pInacos)recizan su saborsi se las pasa bajo el chorro de agua 
fia antes de cocinarlas 

La noma básica, para todas las verduras en general, es co- 
ceras en su punto. de formo que queden un poquito flesas 
así, no quedarán deslavazadas ni se desmenuzarán al pre- 
parerlas, CONVIENE prestar especial atención a las coles, la 
olílor y las patatas, Las zonchorlas necesitan poco agua, 
contrariamente a los guisantes, Y poco agua necesitan tam- 
bién las aspinacos, cuya cocción es muy rápida. 


LA COCCIÓN AL VAPOR 


Suele preferirse a la cocción normal, ya que los verduras, 
gl no hincharse de agua, conservan intactos su color y su sa- 
Bor El líquido generalmente empleado es el agua pero po- 
¡demos aromatizaía con hlerbas y especias, e incuso sustituta 
Por caldo de polio o de verduras. 

El único aspecto delicado es el tiempo de cocción, algo 
más largo que el de la cocción normal, Una vez alcanzado 
la ebullición, el color debe ser constante y el líquido no debe 
dejar de dar pequeños hewores, El tiempo de cocción se 
Suenta a partir do que empiece a salr vapor 
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Arítulo oftentativo, hemos eloborado una lista con los tlem- 
pos aproximados de cocción, tiempos que, evidentemente, 
dependen del grado de frescura ds las verduras y también 
del modo en que hayamos introducida estos en la olla (er 
teras o corladas en trozos) 

+ alcachofa: 28-30 minutos; 

esporago: 15-20 minutos. 

berenjena! 30-40 minutos: 
zonohoria: 18-20 minutos; 
chomplñones: 10 minutos; 
coles de Bruselos: 13-17 minutos; 
colíior; 15-20 minutos; 
calabacín: 12-15 minutos; 
endiibia: 25-30 minutos; 
espinacas: 4-5 minutos; 
habas: $ minutos; 
Jucías verdes; 8-10 minutos; 
lechuga (cogollas): 15-20 minutos; 
nabo: 15-20 minutos; 
guksantes: 12-18 minutos; 
puerro: 15-20 minutos; 
patotos: 15-20 minutos: 
calabaza: 15 minutos; 
salsif 18-20 minutos; 
escorzonera: 16:20 


tes. 


CON QUÉ COMBINAN... 


Pescados, asados de temera 


Asados de temera, aves 


apio nabo. Carme de cordero, caza, 
' arenques asados 
¡Ehampiiones = Magret de pato, asados de 
Pa came 
0 Asado de cerdo, pescados 
TF as parla 
Embutidos 


Salchichas, came de cordero 
(asados, chuletítas, paletilla). 


Embutidos, salchichas, beicon, 
huevos fHtos, huevos 
escalíados. 


Pavo asado, carne de cerdo, 
caza, 


Pescados heridos y servidos 
con salsa. 


Salchichas, chuletas de cerdo, 
huevos fitos, huevos 
escalfados. 


“Guisos o fitos de came, 
«salchichas, pescados. 


¡Sardinas fitas o a la brasa, 
carne asedao ala brasa, 
salchichas. 


—EAA>— 


UNA SABROSA SOPA DE VERDURAS 


Es así de sencillo: verduras frescas peladas y cortadas ey 
trozos grandes, una cebolla y un diente de ajo (opcional, 
¡agua (a razón de un litro por 150 g de verduras pisporadas) 
un ramillete de hierbas, sal y mienta... Al cabo de-30 0 35 mi- 
nutos de cocción se pasa todo por el pasapurés o parla ba. 
fictora, Cualquier combinación de verduras es válida, si bien 
también podemos Imitamos a la verdura fresca de tempo. 
¡oda y a partir de ení vañar las posibilidades, 

Las sopas més nutritivos son las hechas a part de legum- 
bres: lentejas, garbanzos, Jucfías, habas... En este caso CON- 
VIENE colcular un to de agua por cada 50 g de legumbres 


Para obtener una buena sopa 

* Introducir las verduras y el resto de los Ingrealentes en 
agua fia 

+ Dado que una sopa clalita de verduras cuece rápida: 
mente, colocarla topadera inclinada para favorecer la eva- 
poración 

+ Sazonar con sal y pimienta ol final de la cocción, 

+ Servir la sopa caliente pero no himiendo, 

+ No hay ningún problema si tenemos que volver a co- 
lentar una sopa, siempre y cuando no contenga demasiada 
patata, En este caso, hoy que prestar especial atención, 


Para espesar una sopa demaslado clara, podemos año- 
dir féculo de arroz a de maíz. Para ello. se destío una cueho- 
tada de fécula con una taza de sopa templado vertida en 
un fino. chorro y a centinuación, cuando la mezcla ya está ho- 
mogénea, se Incorpora a la sopa hirviendo, mezclando bien 
y delando que cueza durante unos minutos a fuego lento, 

Tombién podemos espesor este caldo con un poco de pus 
de patates en copos, con patata cruda rallada o con una 
mezcla a partes Iguales de mantequilla y harina. Otra forma 
de espeser es mezclando nata líquida y yema de huevo, Es- 
tos se echan directamente a la sopera y, sin clejar de semo- 
ver,se viste encima un poco de sopa templada, Conseguido 
una texluta uniforme, se añade el resta de la sapa muy cs- 
lente pero sin llegar a hervi, Otra posibilidad es mezclar en 
un cazo pequeño lo yema as nuevo y la nata liquida fra, se 
añade un poco de sopa callente y se cuece, a fuego muy 
lento, sin dejar de remover, hasta que espeso, En seguida se 
¡añade ala sopa y en función de la cantelad de huevo y nata 
(fía o callente) convertiremos una sencillo sopa en una ve- 
iputé o una crema. 


yr una sopa 
Pa ea fauldo de cocción un cubito de oido cor 
centrado o un paco de concentrado líquido de come, 
URáadt una cucharadita de mantequilla en el momento 
dese. nado de aoz (da grano racondo), de tapicca o 
de fideos ayuda a enriquecer un caldo a una sopa. 
4 Un poco de perejil o perfollo picado y servido en el úl- 
limo momento hacen más atiactiva una sopa y son fuente 
s, 
de vaue refincdo: presentar en teciplentes aparta, pr 
catostes (fitos.o tostados) y queso rallado (emmental o par 
imesano). que añadirá cada comensal a su gusto 


Para no desaprovechar 

+ No desechar las hojas verdes de la lechuga, la parte 
verde del puerro ni los robilos de las alcachofas. Incorporar 
los duna sopa. 

+ Recuperar el agua de cocción de una verdura para 
necio ala sopa, Así, cuando preparemos un plato de le- 
gumbres podemos cocer més cantidad y emplear una 
parte, junto con las vercluras sobrantes y el agua de cocción, 
para confeccionar una sopa, 

- Podemos mejorar uno sogo añadiéndole una carcasa o 
in pescuezo de polo, 
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LOS PURÉS 


La cocina modera confecciona lodo tipo de purés ju 
gando con su colorido para acompañar cames o pescado: 

Para que resulte grato al paladar, el puié debe sar lso y un. 
luoso. Una vez cocidos las verduras, se trituran, se sazonan y 
se mezclan con leche o un poco de mantequlla y/o nata f- 
cuida. 


He aquí algunos consejos para obtener un buen puré: 

* Un peiizco de ruez moscada rallado realza agradable- 
mente el sabor. 

+ Para ligar ciertas purés se puede emplear una salsa be- 
<homel esoesa; también se puede utikzar mantequilla y/o 
rota líquica, Es el caso del apio nabo, los espinacas, los 
champiñones cultivados y las cebollas 

* Enelmomento de servir e puré, podemos acompañaria 
8 picatostes callentes, es decir pan dei día anterior cortada 
en dados y pasados por la sarión, fritos en mantegullla o 
aceite. 

+ El puré de patatas debe elaborarse una vez cocidas los 
patatas y no admite demora a la hara de consumo. Ss tra- 
boja con batidora eléctrica y se le añade el agua de coc- 
ón o, mejor aún, leche caliente (no henida) vertida de una 
sola vez. La montequilla se añade en trocitos y fuera del 
Tuego. El puré ganará an ligoroza y sabor lla añadimos al 
nal una clara de huevo batida a punto de nieve; 

+ Un nabo mezclado con las patates confiere al puré un 
gusto muy refinado, También la combinación de patatas y 
pio nabo tiens un saber intenso. 

+ Paro mejorar unpuré de zananorlas podemos añadir una 
odos patatas hervidas y triturados. 

+ Para tebejar la acidez del pur$ de acedera podemos 
eñadir una cucharada de azúcor molldo y mezclarlo Justo en 
8 momento de serví, 


LOS GRATINADOS DE VERDURAS 


s ¡os de verduras conocen mi y una vessiones, ya 
dedos las verduras se prestan 0 ese Nino de prepo. 
on. Algunas de elas combinan bien con la salsa becha- 
sl (Quenos, espinacas, colflo champiñones, pencos de 
(olga, cardo), otras armonizan mejor con la salsa de temate 
(Esterjenas hinojo, alo en roma, etc) mientras quo olrasse 
Kocian a una preparación de relleno para un pastel (po: 
ejemplo el calabacín). 


Las claves para conseguir un buen gratinado son las st 
¿gulentes: o 

+ Elgrafinado se realiza en sl último momento, razón por 
lacual detemos cocer previamente las verduras, 58 cuecen 
“al vapor y ss escurren bien para que no suelten agua mien: 
ras se gratinan, 

+ La salsa bechamel destinada a ligar los alimentos no 
debe llevar demasiada harina, de lo contrario quedará ga- 
imosa, Para hacerla más untuosa podernos añadía un poco 
de pata líquida. 

+ Elhomo.no dlsbe estar demasiado caliente. Una cocción 
de 40 a 50 minutos en el horro precalentado (160 *C /ter 
mestato a £-6) bastará para que la preparación quede bien 
giclinada. sila temperatura es demasiado alla la superficie 
expuesta al excesivo calor tendrá un sabor amarga 

+ Finalmente, y aunque los puristas rechazan este método, 
se puede mezclar pan rallado con el queso rallado para re- 
torzor la costra que se forma en la superficie del gratinado. 


a 


PARRILLADA DE VERDURAS 


No todas las verduras se prestan a ser cocinacas sobre 
parla, Las empleadas con mayor frecuencia san las 
llos, los champiñones, los tomates y los pimientos, 


Su preparación es una de las más sencillas. Solo hay cue 
tener la precaución de untar las vercuras con un poco de 
aceite (o mantequila derretida) pora que no se sequen cu. 
rante la cocción, Se puede potenciar su sabor empleando un 
acefte aromatizado e incluso regándolas con zumo ds limón 
y dejandolas macerar 20 minutos antes de cacinarias 

Las verduras son un elemento Importante de las brochelas, 
¡generalmente asociadas con came de cerdo fresca o ado. 
bado. 

Estas son algunos Ideas para brochetas de verduras, 

+ Trozos de beicon, champiñón, pimiento (en tras gruesas) 
berenjenas (sin pelar y cortadas en raiajas) y tomates cherry 
Caleular unos 20 minutos de cocción 

+ Trozos de beicon, champiñón, pimiento (en tras gruesas, 
cebollas (en cuartos), tomates chery, Calcular unos 20 mt 
nutos de cocción: 

+ Trozos de apio (cocido en agua con sal 15 minutos), za- 
ahora hoceada (socida en agua con sal 15 minutes), los 
gruesas ds pimiento (cocida en ague con sal 5 minutas) y 
champiñón. Calcular $ minulos de cocción 


EL SECRETO DE LOS BUÑUELOS 


ys verduras resultan exquisitas Eros de masa de 
bltual que las más gruesas se blanqueen pre- 
de 
es buñuelos deben ser pequeños para ave quedan bien 
dE hos. Lamasa utilizada para freírlos se compone de harina, 
Mete, agua (o cerveza) y un huevo entero; se frían Unos 5 me 
Áúlos, Los buñuelos se sien en una fuente amplia, acom- 
panados de perellfíto y IImón cortado en cuartos. 


Algunas 


He aquí algunos ejemplos: 

* Buñuelos de alcachofa: corazones de alcachofa covi- 
dos en igua con sal (o en conserva). Se sirven con solsa de 
tomara 

= Buñuelos de color ramos de color cacdos 5 minu- 
los en agua hirviendo con sol y puestos a macerar durante 
30 minutos en una mezcla de aceíte, zumo de limón, sal y pi- 
mienta. Se sirven con una salsa de tomate blen condimen- 
todo. 

* Buñuetos de apio: los talos de apio se cortan en trozos 
¿e unos 7 8 cm y se cuecen 5 minutes en aque hiviendo 
cons 

* uguelos de colabacín: sl calabacín se cota en roda- 
Jas que se cuecen 5minutos en agua hiviendo.con sol. Se s- 
vn con salsa de tomate, 

+. Buñuelos de solsif: esta verdura se cuece durante 30 mi- 
ata nous hiviendo conca 
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ALCACHOFAS 


Alcachofas rellenas XXO 


Preparación: 25 rin 
Cocción: 30 mi 
Paro 4 personas 


4 chalotas 
2 dientes de ajo 


4 cucharadas de acelíe 
] ramilete de hierbas 


160 9 de miga de pon Sal fina 
4 cucharadas de leche Pimienta blanco 
| cucharada de perejil de molinilo 


picado 
4 alcachofas grondes 


Pelar y picar finamente los chalotas y las dientes de ajo 
Empapar la migo de pon en la leche y al cabo de unos mi. 
rutos escurrita apretándola bien 

Mezciar las chalotas con los ajos, el pan y el perejil. Solpl- 
mentar. 

Lavar los alsachofos y cortartas horizontalmente dejando 
dos tercios de su altura. 

Separar las hojos s Introducir entre ellas la mezcla anterar 
de pan, Echar las alcachofas en una cozuela con $0 el de 
agua, el acelte y el ramillete de hierbas, Llevar a ebullición y 
Cejar que cuezo tapado, a fuego lento, durante 30 minutos 
aproximacamente 

Colocar las alcachofas en una fuente caliente, Seguir co- 
clendo la salsa pora que quede más concentrada y veriela 
sobre las cicachofas. Servitas Inmediatamente 


Las atecchofos se pueden acompañar con los rabitos, bien 
limpios y cortados en trozos ae unos 3 cm de longitud, 

Otra variante para el relleno: panceta y champiñones cor 
tados an trocitos. mezclado con chofofas y pere picados 


ALCACHOFAS 


Alcachofas a la provenzal XX Xx00 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1 1:45 rin 
Para 4 personas 


2.0 de acelle de cllva 
1 ramilete de hierbas 

30 cí de caldo de pollo 
200 g de champiñones 


4 alcachofas grandes 
2 cebollas 

2 chalotas 

3 dientes de ajo 


100 g de picadilo de cerdo de Paris 

) cucharada de finas hierbas | 1 lato pequeña de tomate 
picadas concentrado 

25 9 de mantequilla 10.1 de vino blanco seco 

4 lonchas de tocino Salina 


entreverado Pimienta bianca de molinita 


Limplar las alcachofas y hervirlas en agua con sal 20 ml 
nutos, Escuminlas bien y dejarlos corazones de alcachofa lrn- 
pios, Con una cucharta, recuperar la pulpa de cada hoja y 
eservarla 

Pelar las cebollas y picarlas en rodajitas. Pelar y plearñ- 
namente las chalotas y los ajos. 

Mezclar la ecme de las oleachofas con el picadillo, las cha- 
lotes. los ajos y las tinas hierbas, Renogarlo todo en una sar- 
tén con lo mantequilla unos 3 minutos. Sazonar con pimienta 
y dejar que se temple. 

Repartir el relleno sobre los corazones de alcachofa y an- 
volver cada uno en una loncha de tocino atáncola con na 
cuerda fina. 

Calentar el acelte en una cozuela y rehogar en ál las 
bollas. Colocar las alcachofas rellenas y añadir el ramilete de 
hierbas. Calentario 5 minutos antes de regarto con el caldo. 
Dejar que cueza lodo tapado, a fuego lento, durante 1 hora, 

Limplor los champiñones y cortarios en láminas, 

Incorporar el tomate concentrado a la cazuela y. o con 
inuación, los champiñones y el vino blanco. Prolongor la 
ción 40 minutos més, 


Retirar las lonchas de tocino y disponer las alcachofas s0- 


bro una fuento caliente, 


Retirar el ramillete ds hierbas y reducir la solsa de cham- 


piñones a fuego vivo, Verteria sobre las alcachofas y senil 


ALCACHOFAS 


do las alcacholas con una cuerda fina a la hora de 
as no perderán su fonra. 


sora de preparar un plato solo empleamos los 
es de alcachofa, podemos disponer las hojas 

ura fuente acompañadas de una vinagreta aliñada 
1 mostaza, 


€ sumergen en un recipiente lleno de agua con 


"y se recorte el rabito Í cm todos los días, 
ando el agua a diario. 
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ESPÁRRAGOS 


Espárragos a la crema XX0D 


Preparación: 20 min 
Cocción: 30 min 
Pora 46 personas 


1 kg de espárragos blancos 
50 g de montegullla 

20 9 de harina 

20.0l de leche 


26 cl de nata liquida 
Salitna: 
Pimiento blanca de matnilo 


'Umplor y lavar los espárragos, Cocerlos en agua hirviendo 
con sal o al vapor de 20 a 30 minutos 

Para presarar la salsa, funcr lo mantequilla a fuego lento 
y añadirla harina, Incorporar lo leche y salpimentar. Agregar 
lanata previamente batida con un poco de leche y mezclar 
bien, 

Escurtirlos espárragos y alsponerlos en una fuente calienta, 
Sorvirlas acompañas de la salsa presentada en una sara. 


Esta receta lambién se efabora con una sencila salsa ho- 
lendesa, que sí se dasea puede enriquecerse con nata ba- 
hido. 


Quiche de espárragos 


Cocción: 50 min 
Para 6 personas 


40 01 da nata líquida 
5 huevos 

sal ino 

Pimienta blanca de molinilo 


1 kg de espárragos 

240 g de masa quebrado 
(pasta brisa) 

20 g de mantequita 


Pelar y Implar bien los espárragos. Cocerlos en aguo hir- 
viendo con sal de 20 a 30 minutos o bien al vapor. En esta /e- 
ceta solo se emplean las puntas, reservar los fallos para ha- 
cer uno cremo, por ejemplo, 

Extender la maso quebrado con el rodillo y forrar. con ella 
un molde de tarta de 24 a 28 cm de diámetro previamente: 
engrasado con mantearilla, Cubrirla interiormente con papal 
sulfurizado y rollencrla con alublas secas, Cocer la masa en 
el horno a 180 *C (termostato a 6) 15 minutos, Retirar las clu- 


$ 


ESPÁRRAGOS 


se endurecen y adquieren una textura 


Lo mejor es envclverlos en un trapo húmedo 
los en la parte baja del ftigonico hasta el 


lo. en cuenta la fragilidad de los espárragos, 
'pelarlos sobre una tabla, con un cuchill 


ys con agua fia, añadiendo un 
limón sí se desea, pero sín dejarlos 


los espiárragos en lata, es mejor abrir 

sacarlos sin dañar las puntas y. 
¡unos minutos en agua hirviendo con 
en chormto de zumo de limón para 
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BERENJENAS 


XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 40 mín - Maceración: 30 min 
Paro 6 personas 


2 cucharadas de vinagre 
de vino 


Ptas de apio 1 cucnoraca y medio 
¡sebola grande de deapanas 
dote de tomare natural 24 acetunos verdes 
Guenaredas de aceite destuesados 
> oliva, Hojitas de albahaca 
O 


Pimienta blanca de motinilo 


_Ratirar el rabito de las berenjenas, lavarlas (sin quiterlas la 
corras en dados de 1 cm. Echarlos en Una fuente y 

espolvarearlos con bastante sal: dejorios media hera para que 

'piercian el amargor. Lavorlos después muy bien y secarlos con 

Papel de socina. 

"Dejar les uvas pasos en remojo 20 minutos para que au- 


nenien de volumen. 
a ona y corro en ers 82 em Pelaria cebolo 
y ssrfana en rodajas. Cortar los tomates en trozos grandes. 
¿Calentar el aceíte en una sartén honda y rehogar las be- 
lenas, Sacerlas, escuriéndolas bien, y reservanas. En ese 

mismo acelte, rehogar el opio unos minutos y reservarla, 56 


''guldamente, dorar la cebolla , Añadir los tomates y sazonar 


os y vinagre. Incorporar las alcaparras, las uvas pa- 

as (bien escurridas y las aceitunas, Mezclar bien. Dejar que 

usza todo junto 5 minutos y añadir entonces las berenjenas 

od Salpimentar, Prolongor la cocción a fuego me- 
1915 minutos. 

A ner el guiso en una fuente honda y servirlo templada, 

'palvoreado con un poco de albahaca picado 


DON y 2 RA, 

Batir la nata fíquidla con los huevos y solpimentar genero: 
samente, Verter la mezcla en la tarta y cocerlo en el horno 9 
180 *C (termostato a 6) durante 10 mínutos, Seguidamente, 
pinchar los puntas de espórrego sobre la superficie de la quí. 
che disponiéndolas de forma regulor. Prolongar la coccán 
otros $ minutos y servir la quiche muy callente. 
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BERENJENAS 


Berenjenas con tomate XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 45 min 
Para 6 personas 


4 berenjenas grandes 125 g os queso rafado 


2 cebollas (gruyere o emmental) 
$ cucharadas de acalte 0.9 de mantequila 
de oliva Sal 


$0<! de sosa de tomate 


Pelar las berenjenas y cortarlas an rodajas. nl muy gruosas 
nimuy finas, Espolvorsarias con bastante sal y dejarlas asi du 
rente 2 horas pora que pierdan el amorgor. Lavoras después 
muy bien y secarlas con papel de cocina, 

Pelar y picar finamente las cebollas, 

Calentai el aceite en una sartén honda y rehogar las tss- 
renjenos y las cebollas, Bajar el fuego y dejar que cuezan ta- 
podas, a fuego lento, de 10 a 15 minutos 

En una fuente refractaria Ir colocando, oltemativamente 
y hasta que se acaben, capas de salsa de tomate, de be- 
renjenos y de queso rallado, Terminar con sl queso rallado y 
añadir unos trocitos de mantequilla por encima. 

Homearío a 200 *C (termostato a 6-7) durante 25 minutos 
y serviio callente. 


XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 30 min 
Para 6 personas 


Berenjenas gratinadas 


30 cl de salso bechamel 
espesa 
30 g de mantequila 


4 berenjeras grandes 
3 cucharadas de ocelle 
de oliva 


Pelar las berenjenas y cortarlas en láminas finos a lo larga 
Fieitlas en una sartén con el ocelte y escunirlos 

Colocar las bererlenas en una fuente refractaria y cubil” 
las con la salsa bechomel. 

Repartir la mantequilla por encima en trocitos, Homearo 
a 200 *C (termostato a 6-7) de 25 a 30 minutos. Servirto CA 
liente en lo misma fuente. 
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BERENJENAS 


Caviar verde xO 
Preparación: 30 rin 
Cocción: 30 min, 
Para 6 personas, 


3 berenjenas 
2 pimientos 

2 dientes de ajo 
Elzumo de 1 limón 

10 ci de acelte de olva 


7 cucharado de perejil 
picado 

Salma 

Pimienta blanca ue moni 


Parlirlas berenjenas en dos a lo larga, ponerlas Una fuente 
resistente y ascrias en el homo. Una vez asadas, retirar la 
carne y aplastarla can un tenedor. 

Poner los pimientos en la pamilla del horno y asarlos a fuego 


mediano. A continuación, sumergirlos en agua ira y pelarios, | 


quitar las simientes y la parte blanca y picarlos finos. Mez- 
clarios conlas berenjenas y salpimentar. 

Añadir los dientes de ajo picaditos, el zumo de limón y el 
acelle (anto como puedan absorber las verduras). Mezcior 
bien todo. 

Espolvorsar por enclma el perejil picado y servito frío. 


ns 


“+ La berenjena contiene mucha agua y, por lo general, 
antes de cocinarla, conviene espolvorearla con bastante 
sal y dejarla así durante dos o tres horas para que píerda 
el amargor, Una vez lavada y seca puede emplearse para 
«elaboraz cualquier plato. Para algunas recetas, sin 
embargo, como en el caso de las berenjenas rellenas o 


BERENJENAS 


XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 48 min 
Para 6 personas 


Berenjenas sevillanas 


1 taza de salsa ligera 


rentenas 
e de ajo de tomate 
Tramita de perajll Aceite 

¡gas tomates Pon rallado 
00 8 de avellunas verdes Sal fino 


jeshuesodas Pimiento blanca de mofinilo 


lar les berenjenas en láminas a lo largo y freftias en 
le. 

Pelar y picor los dientes de ajo. Picar al perajl 

Perarlos lomatos y coríarios en trozos una vez qultadas las 
'simientes. Calentar un poco de aceite en una sartén y treir 
les tomatos. Salpimentar y añadir los ajo y el perell 
=— Disponer las berenienas en una fuente para gratinar y cu- 
'bitlas con la sólso de tomate 

Espolvorear por ercima el pan rallado y regar con un po- 
gula de aceite. Adornar con las aceitunas verdes. 

'Bejatlo gratinar en el homo durante 30 minutos a 200 "€ 
(érmostato a 6-7), 

Una vez gralinados las berenjenas, serviflas en la misma 
ente echondo por encima lo salsa ligera de tomate 
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AS O EE ESA, Bu 81 Aga -EOnIEnIOS: 
en la verdura se erapora durante la cocción. 


+ No pelar con demasiada antelación las berenjenas. ya 
que la came se oscurece rápidamente, Por esta misma 

tazón, sí se van a cocer en agua con sal se suele añadir a 
esta un chorrito de vinagre. 


BRÉCOL 


Suflé de brécol XXO 
PrepOracIón: 30 my 
occ: se mn 
Para 4 personas 


250 g de brécol 
80 9 de mantequilla 

2 cuchorados de harina 
del da igcho 

huevos 


30 g de queso ralla 
(emmental, parmesano) 

Salina 

Pimienta blanca de motnila 


Limpiar el brócol y cocerio en agua hirviendo con sale bien 
al vapor. Una vez cocido, escunirlo bien y aplastarlo con un 
tenedor, 

Preparar una salsa blanca con la mantequilla. la harina y 
la lache. Salpimentar 

Mezclar el brécol con la salsa, Añadir el queso y las yemas. 

Batir las claras o punto de nieve firme e incorporarlos cui. 
dadosaments a la preparación anterior, Homecrlo a 180 *C 
(ormostato a $) 30 minutos, Sewvido Inmediatamente en la 
misma fuente, 


—— 


Zanahorias braseadas 


XXO 
con beicon 


Preparación: 30 min 
Cocción: 30 min 
Pora 4 personas 


T kg de zanahorias pequeñas | Elzumo de 1/2 limón 
de temporada (o 1/2vas0 de uno bjanca 
70 g de mantequila seco) 
] cebolla pequeña J torón de azucar 
100 g de beicon (en dados) — | Mostaza 
2 cucharadas de harina Salma 


J0 ci de caldo Pimienta blanca de molinllo 
10 cl de lecho 


Rasparlo piel de las zanohorias y cocerlas enteras en agua 
con sal, Calentar 80 g de mantequilla an uno sarién y reno= 
gar en ella las zanahorias escuridas, 

Para prepararla salsa, pelary picarla cebolla, Rehagarla 
cebolla y el belcon en el resto de la mantequilla unos rInu- 


ZANAHORIAS 


*xO 


Preparación: 20 min 
Cocción: 30 rin 
Para 4 personas 


“Sopa de zanahorias 


sal fina 


inañorias 
Da ol Pimienta blanca de motinito 


a 
1d el eo caldo de verduras 
[ecincas de tapioca 


pelarlos anchoas y certartes en trozos, Cocerta: en agua 
- 
e uierer una crema clara, Salpimentar, Añadí la 1a- 
aa y dejarlo cocer unos minutos. 
"Servir la sopa muy caliente en uno sopera, 


xO 


Preparación: 20 min 
“Cocción: 25 min 
Para 4 personas 


Zanahorias estofadas 


1 terrón de azúcar 
) yema de huevo 

Sal fina 

Pimienta blanca de motinilo 


Teiente de ajo 
2 ramitas de torito 
hala cla laurel 


Pelorlas zanahorias y cortarias en rodalitas finos. Pelar y 
Picar finamente las csballos y el ajo 
Echar en una sartén honda las zanohorias, los cebollas, 
'8l:cjo. el tomillo y el laurel. Salpimentar, añadir el terrón 
azúcar y cubito de aguo fía, Dejario cocer tapado, 
“a fuego lento, durante 25 minutos. líquido de cocción 
¡debe quedar reducido a dos terceras partes. 
¡En el momento de ir a servir el estofado, echar ja yema de 
huevo en un plato hondo y batirla con un poco del líquido 
le cocción. Disponer las zanahorias encima, mezclar y ser- 
Vir en seguida. 


En lugar de igor la salsa con yema de huevo se puede añ 
HIrUn paco de Jugo de came que haya sobrada de un asado, 


XX0D 


Preparación: 30 min 
Cocción: 45 min 
Para 6 personas 


Pastel de zanahorias 


dezanahorios 40.9 de harina 


| sobrecito de levadura 


lg de azúcar molido química 
stalladura de 1 món 15 9 de mentequita 
100 g de almendras molidas — | Azúcar glas 


30 
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E e TE E SS ML AE 

Verter el caldo, mezclar a fonda y dejor que cueza todo petete Separorlesclpres de soe 
tios minutos, Añadir la leche y el zumo de limón, Solpimen METIO yámos con el azúcar y añadir la rallaejura de 
tar, Finalmente, añadir el terrón de azúcar y un paca de mas MES Soy sonanores. Mezclar ergo, AñO 
dani ¡de harina y la levadura. 


Disponer las zanahoras sobre una fuente calienta y servir ar las claras a punto de nieve firme e Incorporarias 


las inmadiolomente acompañados de lo sala do ala masa anteñor. 
cd "Y espolvorear con harina un molde alargado. Lle- 
También se pueden disponer las zanahorias en forma de 85 la maso y cocerta en el horno a 160 *C (termostato 


minutos. 


hella alrededor de una montañita de puré de patata, como. E a 
PE poa dldar el pastel y espolvorearlo con el azúcar glas. 


ocompañemiento de care asada. 


ZANAHORIAS. ZANAHORIAS 
Zanahorias Vichy xO horias con crema XXO 
bamos reparación: 30 min 
at 20m Cocción: 40 min 
Para 4 personas 
1 Kg de zonoharias 30 9 de mantequilla ; ) torrén de azúcar 
de femporada Sol fina : 2 cucharadas de harina 
1 cucharada de perejil Pimienta blanca de molnila 1 cucharada de perttallo 


pleado E picoce 
Salina 


Pelar y pisar en rodajítas finas las zanahorias, Corerlas en 


ia ¡tar las zanahorias en rodeitos finas o bastonci- 


Func la mantequilla en una sartén honda y añadir las za. :s en una cazuelo y cubirlas lo Justo de agua fría, 
nahorias escurtidas sateónaolas hasta que tomen un poco de A Y elterón de azúcar, Coceras 40 minutos, tapa- 
color, Salpimentar. ento. 

Pasar las zanchories a una fuente caliente y echar poren- “zanahores y posarlos a una fuente honda, 


ef uña salsa blanca con la mantequilla, la harina y 


cima el perejil picado, Servir inmediatamente, y 
“cocción de las zanahorias. Incorporar la nata le 


una deliciosa 
siste en sust re por 2umo de limán. Dira 
a, asocia ala deco Y 
fe naranja con la zanahoria, 


+ La zanahoria contere a caldos y zumos tn aroma. El 

inconfundible, d 
+ A diferencia de las zanahorias de temporada, que se 
emplean enteras y requieren aproximadamente 
30 minutos de cocción, las zanahorias de inviemo 
requieren 45 minutos de cocción en agua hirviendo con 

sal, Si la preparación lo permite, es recomendable 
Cortaras en sodajtes, más fas cuanto más duras ses, 
en dados o en bastoncitas. 


palco de asco molido anadido al agua de 


da qomo 


APIO APIO 
Crema de apio nabo xo Apio estofado xXXO 
Preparación: 20 min Preparación: 30 min 


Cocción: 40 min Cocción: 55 min 
Paro 4 personas Para 4 personas 


| cabeza de aplo nobo 100! de naña líquida tales de apo 2 hojas de laurel 
20 g de aroz Sal fina E senahoras 0 ct de vino blanco seco 
Lyemo de huevo Pimienta blanca de molino. Debates El zumo de ] limón 


ites de alo. Sol fina 


Limpiar el apio nabo y cortarlo en trozós. Escaldarlo durante. pauegcele tecla tene pleNca de ao 


2 minutos en agua himiendo có sal y escuriño. 
Cocerlo 30 minutos en 1,25 lfros de agus. Junto con el arjoz, Pelar y lavar los tallos se apio dejando solo el corazón. Es- 
Posor lo sapa por el pasapurés y sazanarla con sal y pi celdarlos en agua niviendo con sal durante 10 minutos y es- 

menta, Calantaria de nuevo, eS 
Una vez callente, verterlo en una sopera y ligarla con la jar y picar en rodajitas finas las zanahorias y las cebo- 

yerno de huevo bares y lanar Iquida, Senila inmediato: Lala! Y picor fmos ls dientes de alo 

mente, "Calentar 5 ol de acelte de oliva y rehogar en él las zana- 

ía, los cebollas y el ajo durante 5 minulos. Añadir los co- 
de aplo, cortados en dos, y los hojas da laurel tro 
das, Regarío con el zumo de limón y salpimentar, Dejar 
se doren, tapados, durante $ minutos 
Añadir entoncesel resto del aceite y un vaso de agua, Da- 
TAE ES Ye que cuezo tapado, a fuego lento. durante 30 minutos, 


2 om y Ma E 

= p $ x firar los corazones de aplo y pasarlos a una fuente ca- 
¿Eb ELAPIO.NABO EN ENSALADA ot p 
va E. CT Pe 

Fa obtener mejor sabor sumergir el apio nabo 


Añadir el vino blanco al jugo de cocción. Llevar a sbull- 

E ¿ción y dejar que cueza durante 2 minutos. Rectificar sl punto 

O durante unos minutos en agua hínsendo antes de de:sal y pimienta, a fuese necesario, Verter la salso sobre el 
sazonado, d y servo Inmediatamente. 


+ Elapio nabo se puede alíñar can una salsa vinagreta 
aderezada con mostaza y un pellizco de azúcar molido. 


. La ensalada de apio nabo combina perfectamente con 
unas almendias peladas y uma vinagreta de acetíe de 
nuez, 


do o e enla 


combinandolo con patatas cocidas y tiras de jamón, 
crudo o cocido, aderezado todo con una Salsa de nata 
líquida, zumo de limón, sal y pimienta. 


CHAMPIÑONES 


Champiñones al estilo XX0D 
griego Preparación: 30 min 
Cocción: 1h 


Paro 4 personas 


00 g de champiñones 30 4 1amitos de peral 


2 zanahoras Y ramita de salvia 
4 chalotas ) cucharadita de semilas 
2 vositos de acelte de ciiva de cllanto 

2501 de vino blanco seco Elzumo de 1/2 limón 

3 cucharadas de tomate La ralladura de 1/2 Himá0 


concentrado Sol fina 
2 hojos de laurel mienta blanca de molinil. 
ramita de fomio 


mplor los champiñones bajo el chorro de agua fría para 
quitarles los restos de fierro. Secarlos con papel absorbente 
y cortarlos en dos o en cuatro trozos, según su tamaño, A con- 
tinuación regarlos con el zumo de limón. 

Pelar y cortar las zanahorias en dados. Pelar y picar las cho- 
lotos, Rehogor las zanahorias y las cholotas en las dos terce- 
ras partes del aceite, con cuidado de que no tomen color 
Regaro con el vino blanco y añadir el tomate concentrado 
y los hierbas, Mezclar bien, Añacir los champiñones y solpi- 
'mentar, Agregar los semillas de cilantro y la rolladura de 
limón, 

Dajor que cueza todo tapado, a fuego mediano, cu 
rante 30 minutos. Retirar la tapa y prolongar la cocción 
15 minutos más. 

Dejar que se enfrís, retirar las hierbas y verter la pre- 
paración en un reciplente. Cubriro con el resto 
del acelte y dejarla sin mezclar hasta el mo- 
mento de seria 

Este guiso de champiñones se con- 
servo durante varlos días en el frigonitico. 


CHAMPIÑONES 


Fondue de champiñones XXXCD 


Preparación: 30 min 
Cocción: 40 min 
Para 4 personas 


2009 de champiñones 2 huevos 
200 g de mantequilla: 1 cucharada de zumo 
2200 g ds queso emmental de imán 
rallado Sal fina 
8 cucharadas soperas de Pimienta blanca de monito 


jugo de came 


mplar los champiñones y cortarlos en láminas, Satecatos 
luego en $0 g de mantequilla. 

Separar las claros dle las yemos y botitas porseparado, A 
continuación, mezciarias batiendo. Añadir los champiñones, 
él queso rallado y 100 g «e mantequilla en trocitos, Solpi- 
mentar 

En una fuente honda da porcelana resistente al fuego 
echar 5 cucharadas de jugo de came, Llevar o ebullición y 
añadirlo preparación din dejar de bat. Una vez que haya es- 
pescdo retirarla del fuego y. sin dejar de batir, añadir l resto 
delJugo de came y de la mantequilla en trocitos. Calentarlo 
a fuego lento para ligar la salsa. Verter por encima el zumo 
de limón y servir Inmediatamente, 
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CHAMPIÑONES 


Pastel de champiñones XX0D 


Preparación: 30 min 
Cocción: 40 min 
Para 4 personos 


250 g de champiñones 3 huevos 
209 de mantequilo Sal fina 
15) g de harina Pimienta dle moni 


Limplar bien los champiñones y cortarlos en láminas. Re- 
hogarios en la mantequilla, tapados y a fuego lenta, 15 mi: 
nutos. Escurriris y añadir al líquido de coczión 20 cl ce agua 
caliente. 

Preparar el relleno mezclando la horina, los huevas y un 
vaso grande del líquido de cocción de los champiñones. Sal- 
pimantar o Incorporar los champiñones, 

Engrasar un molde redondo y echar en él lo preparación. 
Cacerlo en el homo 25 minutos a 180 “C (termostato a 6), 

Ssrviflo Inmediatamente en el mismo molde, 


Champiñones encebollados Xx XCD 


Preparación: 30 min 
Cocción: 30 min 
Para 6 personas 


1,200 kg de champiñones 
250 g de cebollas 

100 g dle mantequilla 

309 de harina 

3 yemas de huevo 
Elzumo de limón 


1 1/2 cucharada de perell 
pícado 

3 alientos do ojo (opcional) 

Caldo de pollo 

Sal fina 

Aimienta blanca dle motinilo 


Lmplar bien los champiñones y cortarlos an trocitos. Pelar 
y picar finamente las cebollas y los ajos, 

Funair la mantequilla en uno sartén honda y echar en ella 
las cebollas y los champiñones, Dejar que se rehoguen 10 mi 
nutos, tapados y a fuego lento. Espolvorear la harina por e 
cima, darle unas vueltos y regar con el caldo. Salpimen- 
ter añadir el ajo y prolongar la cocción 20 minutos más. 

Ligar la salsa con los yemas de huevo. 

Echar la preparación en Una fuente honda y regara con 
el zumo de limón, Añadir ei perejl picado por encima y ser 
vir inmediatamente. 


coL 


Hojas de repollo rellenas xxx00 


Preparación: 40 rin 
Cocción: 40 pin 
Para 4-6 personas 


1 sepolo de 1.500 Kg 

3 cabolias 

30 g de manteca de cerdo 

260 g de came de ternera 
picada 

125 g de arroz cocido 


2 cucharadas de porel 
picado 

159 de mentequilo 

30 cl de saso de tomate 

Sal na 

Pimienta blanco de molinilo 


Limplar el repollo y sumergirto en agua hirviendo con sl 
Escuntirlo bien y escoger las hojas más grandes pora rellenar= 
las Refirarla parte del tronco y secarlas con papel de cocina, 

Bara preparar el relleno pelar y picar fines las cebollas. De- 
netirla manteca en una scrién y rehogar en ella las cabolos, 
la came picoda y el arroz de 8 a 10 minutos, Salpimentor, aña 
dir el perejil y mezclar bien, 

Diviciretrelleno en 8 porcionas y colocar cada una de ellas 
en el centro de una hoja de repollo. Formar un rollo y en 
volveno a su vez en otra hoja. 

Colocar esta especie de canelones en una fuente pora 
gratinar previamente engrosoda co mantequilla, Cubrrlos con 
la salsa de tomate y hornearlos de 20 a 30 minutos a 180 
(termostato a 6) 

Serio bien calente en la misma fuente. 

Para variar el sabor de este pato, sustifulr la salsa «e lo- 
mote por una lafita de tomate concentrado desisido an 25 cl 
de Un buen vino blanco seco, sozonándolo.con sal, pimienta 
y nuez moscada, 


CHAMPIÑONES 


XAXCDDO 


Preperación; 20 min 
Cocción: 1 h 5min 
Pora 4 personas 


setas con picadillo 


800.9 de setas cucharada de perejl 
lá chalotas plcado 

¿dientes dle ajo 6.cl de coñac 

$e do acele Sas fina. 


250 9 de picadillo de cerdo | Pimienta blanca de mofinila 


limplorblen las setas y cortarlas en trozos. Pelar y picar los 
“ehalotas y los clientes de ajo. 

alentar el acelle en una sartén hondo y renogar las se- 
úosjuntocon el picadllo de cerdo, las chalotas, el alo y el pe 
8)! durante 9 rrinutos. Salpimentar. Agrogar medio vaso de 
"agua y el coñac. Dejar que se haga a fuego lento durante 
hora. Servirlo en seguida en una fuente coliente. 


COL 


AXOD 


preparación: 15 min 
Cocción: 1h 20 min 
Para 4 personas 


Repollo con beicon 


) corteza de tocino 


a 10 cl de aceite 
3 zanañorías 1 ni 
Bcebolos Prometo de 


2601 de caldo de came 


lla Salina. pimienta de molino 


160 9 ce beicon 


jovato bien, Su 
jar el repalo, cortaio en cuota y 
e Paga niviendo con sal minutos y escrito bien 
tan zonchofas las cebolas y las ojos, Conor 
balcon en Hits. E 
E Introducir la corteza de tocino en una cazuela y añadir las 
e los cobolos y los cos. A continuación, schar el 
e ubur lesciatas de beicon y regar con el acera, 
Salpimentar añadir el ramillete de hierbas y verter el caldo 
ene: Dejar qua cuero topado, fuego ent, durante 
nora y 18 minutos 
Servirlo en una fuente caliente, 


Puede servir como acompañamiento a un asado de cerdo, 


39 


42 


8 


col 
Crema de coliflor XXO 
Preparación: 25 rrin > 
Cocción: 40 rin 
Para 6-3 personas 
) color | cucharada de pertolo 
Ipotatas picado 
$0 cl de leche Sal fna 
2 yemas de huevo Pimienta blanca de mot e 
10 ct de nato fqueo 
po 


Preparar ja collar y cocerla en agua hiviendo con sal 
20 minutos. Una vez bian escurrida, reservorlo. 

Pelar y lavar las patatas. Cocetas en 1,5 tros de agua Junto 
can la leche, Sacar las patatas y reservar el caldo, 

Hacer un puré con las patates y otro con la callfior tasar 
vando unos cuantos ramilletes para adomar. Incorporar los 
des purés a la mezcla de leche y agua 

Mezclar las yernas con lo nata líquido, Añodino y la sopa 
y salpimentar, 

Posar la sopa muy caliente a una sopera y adomarla con 
lostamitos de coliflor y el perifolo, Servir en seguida, 


Completar la presentación del plato con unos melll 
pequeños ya cocidos o con picatostes. 


nes 


CONVIENE SABER QUE. 


+ Se deben blanquear las coles tos minutos antes de 
cocerlas en agua, tapadas y dando pequeños hervores, 
entre 25 y 30 mintos, 


+ Para que la colilor no pierda su color blanco suele 
añadirse al agua de cocción un chorrito de zumo de 
limón o un poco de harina y mantequilla. 


+ Para atenuar el fuerte olor del repollo y de la coli, 
se pone en el agua de cocer una rebanada de pan duro 
“metida en una gasa o un trapo fino. 


+ La colífor puede consumirse ia, en ensalada, grat 
en puré, a la crema o en forma de buñuelos, Cormo 

apentivo se puede servir ría con una salsa mayonesa 
ligera. 


PEPINO 


Pepinos gratinados 


XXO 
Preparación: 19 
Cocción: 15.0 20 
Pato 4 Parsons 
1 pepino de S009 Pimentón duce 
25 g de hana Sol fina 
10 CI de aceite de oliva Pimienta blanca de molina 


120 g de queso rallado 


Pelar y picor el pepino en rodajas gruesos, Sazanaras can 
sal, pimienta y una plzquita de pimentón. Poscr lIgerarmento 
los rodajas por harina y frerica en el aceite muy colanla 

Ircolocando las rodajas de pepino en una fuente pola) 
tinar y espowvorearlas con el aueso rallado. Gratinarias en al 
hero 3 minutos, 


CONVIENE SABER QUE.. 


+ El pepiao solo se conserva tres O cuano días eu el 
cajón de las verduras del frigorifico. 


+ El pepino crudo tesulta un poco indigesto. For esa 
«conviene, una vez pelado y cortado en rodajas, 
'espolvorearlo con sal gruesa y fenero así un par de ñ 
horas. Pesado este tiempo, se pone en um colador, se 

lava al chorro de agua ff y se seca con un paño de 

cocina limpio. Otro método consiste en cubrir las ¿0aajas 
de pepino con leche y un poquito de azú 
remojo, secándolas luego con un paño, 


E A 


el pepino resulta un buen acompañamiento para came 
asada y pariladas de pescado, Pero atención: antes de 
salteado, cortarlo en trozos y sumergilo en agua 
"hirviendo con sal hasta que de el primer hervor 


ao 
CALABACÍN CALABACÍN | 
Ensalada de calabacín x ines estofados xO 
40 calabas Ares 
Preparación: 15 mín - Cocción A 
Para 4 parsonos 
kg de cabbacines 
' a a 3ramitas de tomo 
alcaporros (o pepinos en — | techugo etacines 3 3 
pa Ai Sao moyenesa tg de conc ale 
5 nd Jlésbolla grand Sal fina 
nens do Eriomo blenca de manila 
Cortar los extremos de los cotabacies y avonss E ao 
en agua o bien al vapor. Cortarios en dos a lo largo y as E cucharados dea 
jalos escurfir unos minutos sobre papel de cocina apoyas A ao y des- 
en el lago cortado, [Evarles colobarines y cortarlos an lay la 
Untar cada mitad de colabacía con mayanese y adomar len éndedos de 2 cm de lado, Pelor y ple: 
con 2 0 3 alcaparras y una aceituna negra, Disponer los cp entes de ajo. Cortar los tomates Als  renogerlosga- 
bacines en una fuente sobre lechuga cortada en tiros, Calentar el aceite en una sartán hon habe e 
O SS ios remates lo cebolo, al do y torio 
1 se pueden servir simplemente con vinagreta. caipimentar y asjar que se haga topado y a fuego le 
e s0raimitos A 5 
Er A R 'quila y servir en seguido. 
Gratinado de calabacín XXO 
Preparación: 30 rin - Coccón: 50 mA 
Para 4 personas 
1 vaso de lecho 
50 de iranteculla ro 
Cortar los extremos de los calobacines, lavar 
enteros al vapor, Una vez cocidos y aún calientes, aptesiéó 
los con un tenedor en una fuente para gratinar. Incorpotaf 
horno y Sd g de marequill derrenda, Angatr e 
lodo, Incorporar poco a pocola leche y con 
yenos de fuevo de una en uro, y 
atras claros a punto de nieve e insorgoraras CO, 
dado ala proparación onterorcon una es 
Alsar la superficie con Un tenedor y espal 
panrallago. Echar eiresto de lo manteaulla 
fer en el horno durante 30 minutos a 180 %C Kerr 
hasta que obtengames una bonita costa dores 
Serit Inmediatamente on lo misma Fuente, 
Este granado acompaña a la pertección y 
buey, ternera o cordero, con el Jugo 
48 E 
= 


BERROS BERROS 


Crema de berros 


1801 de na 

tequila Sal fina 

209 de hana Pimienta blanc 
el de caldo de pollo 


Limpiar y lavar bien los berras. Cocerios es 
:on sal 10 minutos. Pasarlos bajo el chorro de 
Carlos ban con un paña de cocina. A centinu 


viendo 
a ia y $e 
ción pisarlas 
Dertetir la mantequilla en uno cazuela e Incorporar la ha. 
tina mezciendo bien sin dejar que lleg 
corporar el caldo y, seguidamente, los ber mentar y 
mezclar o tondo. Añadir la nata líquida y mezclar nueve 
mente. Colentarlo a fuego lento 5 minutos 
1a en una fuente caliente 


Las hojas de ocolga se pueden prepcuar dal mismo meda Quiche de berros XXO 
Preparación: 15 mín 


Cocción: 25 min 
Para 6 personas 


Tame de banos ¡0ctce nala liquida 
luda maso quebrado — | 180 9 ue queso rolado 
CONVIENE SABER QUE. a (Bata bra) analdo) 
A 3 hueyos Sal fina: 
sa Los berros exigen una limpieza muy mínuci A 150 delecne Pimienta blanca de motinito 
ver eliminados los tallos, las satis y las hoja ] 


'marchitas o estropeadas. A continuación Se 
remojo en agua fia, cambiéndola varias v 


ABE y lovor cuidadosamente las bertos y 
mente, 


NN CN 


arlos fina: 


50 


h— 


52 


A 
momento, de lo contrario, las hojas se ponen (235 
rápidamente, 


+: Para enriquecer una ensalada de berros se puede 
añadir queso de bela en dados y aros de cebolla 


ENDIBIAS 


XXCD 


Endibias gratinadas 


Preparación: 26 min 
Cocción: 45 min 
Para 4 personas 


100 g «do queso rallado 
50.0) de sasa bechamel 
Sal fina. 


1xg de enablas 

509 de manteguila 

50 cl de salsa de fomate 
sezonado 


Lavar bien las endiblas y ponerlas en una cacerola cu- 
blertos con agua fía. Añadir sol y dejaras cocer 20 minutos 

En una fuento de horno, previamente engrasado con 20 y 
de mantequilla, se eisponen oltemativamente una capa de 
encllbias, una capa de salsa de tomote y un poco da queso 
ralaco. Terminar con una capo de endiblos, Venar la be 
chamel porencima y espolvorear con el quesa rallado y la 


mantequilla en trocitos, 
Homearios 26 minutos a 160 *C (termostato 1 5-6). Servinlas 


en seguida an la misma fuente. 


CONVIENE SABER QUE... 


+ Las endibias (sín lavar) se conservan una semana en 
sl frigorilco, en el cajón de las verduras. 


+ Alir alimpiarlas se puede vaciar el interior del pie con 
la punta de un cuchillo y retirar el cono de palpa 
responseble del amargor, 

+ Para que las endibias no emegrezcan durante la 
cocción se pueden rociar previamente con zumo de 
león 

+ Cuando se hacen asadas o estofadas, se sazonan con 
una cucharada de azúcar molido. 


- Las endiibias de temporada pierden sabor cuando se 
¡cuecen en agua. 


ESPINACAS 


Ensalada de espinacas xO 


Preparación: 30 rin 
¡Cacción: 2 mín - Reposo: 10 rin 
Paro 4 personas 


Li kg de espinacas Salsa vinagreta con mostaza 


Limplar bien las espinacas y cocerlas con poco agua. Es. 
currtlos bien y pasarlas a: una ensaladera grande, Una vez 
fra, verter sobre ellos la vinagreta. Mezclar bien y dejar que 
repose la ensalada 10 minutos antes de sarvirios. 


Este plato se puede adornar con huevos duros cortados en 
cuartos y picatostos con gusto a aja. 


« Lo ideal es preperar las espinacas nada más 
comparas, 

+ Las espinacas se lavan en varias aguas pero nurca se 
dejan en remojo. 

+ Una vez cocidas en agua con sal (unos 5 minutos) se 
pasan por el chorro de agua fia y se escurren bien 
apretándolas para que no quede nada de líquido. 


+ Para atenuar el amargor de las espinacas, en verano 
se pueden cocer acompañadas de lechuga. 


CA A O DL CNA 
la 28 cm de diámerro. Pinchar el fondo va- 
in tenedor y cubria interiormente con papel 

ublas. Cocer lamasa en el homo o 180 *C (ter- 
durante 10 minutos. Retirar el papel ylas clublos. 
Enteros y mezclados con la leche y lo nata 
Mar añadir el queso y las berros. 
 preporación sobre la masa cocida y homearía 
stato a 6) 15 minutos, 
iche templada 


si 


ENDIBIAS 


Ensalada de endibias xXO 
estofadas 


Preparación: 10 min 
Cocción: 30 min 


Para 4 personas 


1 4g dle enciblas Elzumo'de 1/2Ímóán 
50 9 de mantequita Sal fina 
1 1errón de azúcar Pimiento blanca de molinllo 


'Umplor y lavar las enciblas, Cortortasen tras finas y rociorlas 
¿con el 2umo de Imón. 

Derreti la mentequilla en una cacerola y echar las endi- 
bios, Añadir el czúcar y salpimentar, 

Dejar que cuezan de 25 a 30 minutos, a 
fuego lento y tapadas, Servilos en una 
fuente caliente, 


Son un buen 
acompoña- 
miento de car- 
ne asada. 


ESPINACAS 


Espinacas a la alsaciana XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 15 mín 
Fera 4 personas 


(7 kg de espinacos 15 cido nata líquida 
[1 cebata Sola 

dienie de ajo. Pimienta blanca de molinllo 
l50 9 dz mantequia: 


impar y lavar las espinacas, Cocerias en agua hivisndo 
son soló minutos, Posarlas bajo el chorro de agua fia y, una 
sz bien escunidos, plcartas menudas. 
“Pelar y picar lo cebolla y el diente de alo, 
"Mezclar los espinacas cen lo cebola y el ajo, Denstir 50 y 
nartequila en una sartén honda y rehogar la mezcla an- 
rior Añadir el resto de la mantequila y la nata fíquida, Sal- 
Imentor. 
'Servllas en una fuente callente. 


plato se puede adorar con patatas hervidas, corta- 
'enradajas y doradas en lo sarlén, 


A 


HABAS 


XXO 


Preparación: 30 ri 
Macerasión: | h 
Paro d personas 


Ensalada de habas 


2 cucharadas de acaite 
de oliva 
Sol fma 


) kg de habas 
(mejor sison tiernas y 
pequeñas) 


Desgranar las hobas y quitarles la plel que las recunis 

Echanas en un ploto hondo y espolvorearios con seal fa 
¡Roctarias con el acete de oliva y dejarlas macerar] ÑolS sh 
So fresco, A continuación, pasarlas a una ensaladera pe- 
queña y mezclar bien. 


Es un delicioso entrante. fácil de integrar en una cena ln- 
sormal. que combina bien con solchichón y paté. 


XXCD 


Preparación: 40 mir 
"Cocción: 85 min 
Para ó personas 


Sopa de habas 


2 cucharadas de aceíta 


de habas pequeñas 
ere idbid 30 g de posto en forma 


heras 
spas Ciao 
Aca Pimienta blanca de molinila 


| 3 cebollas 


Desgrorar los habas y pelarias, Pele y cortar an dados 
patatas. Pelar los tomates, auitaries la miente y partos E 
fozos grandes. Petar y picar los cebollas. E. 
Calentar el acete y rehogar las ceballas unos minutos HE 
| lr los habas y renoganias 3 minutos ramoviendo de Var LA 
| Suendo A continuación, añadl las patatas y los tomarés 


5 de 
vez que esté todo bien rehogado, tegarlo con 1,5 Lp 
gua. Salpimentar y dejao cocer 40 minutos a fuego 
y fapaca 

Cocer la pasta en agua himiendo can sal. 

Posor las verduras por el pesapurés e incorporar la 
Pasarlo a una sopera y serdr inmedictamente 


Las habas frescos pueden sustituirss por habas 1960 


JUDÍAS VERDES 


XXO 


Preporación: 40 rin 
Cocción: 20 inin 
Para 6 personas 


Crema de judías verdes 


1 kg de judías verdes 

1.5108 caldo de polo 

2 cucharadas de nata 
liquida 


2 yemas de huevo 
Sal fina 
Pimienta blanca de malinilo 


Prepararlos Judías verles quitándoles las puntas y los hilos 
ds los lados, Lavarlas y coserlas en agua hirviendo con sal a 
al vapor unos 10 minutos, Escunilos bien y hocerlas puré 

Echar este puré en una cacerola y añadirle el caldo. Sat 
pmentar y levar a ebullición. 

Retrarlo del fuego y ligar la sopa con las yemas y la nata 
líquida. Verter la crema en una sopera y serviria en seguida. 


Si se desea obtener una prasentación más cuidado, In- 
“eorporar un puñadito de judias vergas nevidas y cortadas en 
bastoncifos a la hora de servirlo crema, 


CÓMO COCER LAS JUDÍAS VERDES 


+ Al cocerlas en agua no se debe emplear nunca una 
cacerola de aluminio (se oxidaría) ni tampoco poner la 
tapadera (las judías perderían su color). 


+ No deben cocer demasiado tiempo, pues tienen que 
estar tiernas pero también algo crujientes. 


Es preciso escuelas bien una vez cocidas 


posta. 


JUDÍAS VERDES 


xO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 25 min 
Para 4 personas 


Judías verdes salteadas 


kg de juclías verdes ) cucharado dle peritolla 
) cenalla pleado 
Lo g de mantequila Sal fina, 


Elzamo de 1 món pequeño — | Pimienta blanco ce manito 


preparar las Judías verdes quitándales las puntas y los hilos 
“de loslados. Lavarlas y cocerlas on agua hirviendo con sal o 
“el voper de 10 a 15 minutos 

Pelar y picar la cebolla. Derretirla mantequila en una sar- 
“1én y rehogar la ceballa $ minutos hasta que tome color 

Escunir las Juelíos y echertas en la sartén. Rehogarlas 7 Y 
“8minutos y rociar con el zumo de limón, 

Pasates a una fuente calente y espolvorear el paríallo, Sar- 
vir en seguida, 


Judías blancas bretonas XXO 


Preporación: 40 min 
Cocción; 45 min 
Para 4 personas 


[Lig do juas bencos termos | 1 1/2 cucharada de harina 
olmo 

mienta blanco de meteo 
(409: mantecuato úl 


1 Desgranar las Judías y cocerlas en agua himiendo consal. 
ados, durante 30 minutos. 


lar y picar las cebollas, Pelar los tomates y cortarlos en 


ARO A E 
ía una vez finalizada la cocción. 


NABO 
Nabos con uvas pasas XO 
Prepscirsción: 18 mi 
Cocción: 25 
Para 4 pe: 
1 Kg de novos pimenton dulce 
2 cucnarados de acelte Salina 


100 g de pasas de Corinto — | Pinventade Cayena 


Pelar los nabos y cortarlos en trocitos, Rehogarlos en el 
acelte unos minutos y sazonailos con sal, Un poco de pr 
mentón y un pellizco de pimienta de Cayena. Cubrinos de 
¡agua lo Justo y dejarles cocer 20 minutos, A mitad de cocción, 
añadir las uvas pasas, 

Pasario a una fuerte caliente y servirlo.en seguido, 


Este plato puede acompañar un asado de corderc, por 
ejemplo, 


CONVIENE SABER QUE. 
«No es necesario pelar los nabos cuando están en su 
"momento óptimo de producción, es sufciente con un 
ligero raspado. 


+ Las hojas pueden emplearse para aromatizar una 
sopa. 


A ld 

o la mantequilla en Una cacerola y renogar las ce- 

son sOrpotarla hexina y, una vez que esté bisn mezclada, 

does Salpimentar y tehoger unos minutos. Añasir el 
Ay es cocción de lasjucios.Ál primer holvor añadir ls Ju 
loros cocer a fuego lento unos minutos, 

ella SE Que la salsa se haya reducido un poco, refario 

l640 y servirlo en seguida en una fuento callonto. 


LENTEJAS 


Sopa de lentejas XXO 


Preparación: 10 min 
Cocción: 40 min 
Para 6 personas 


y esbora Remitas de perej! 
) kg de lentejas Sal fino 

130 g de mantecuila Pimienta bianca de molino 
181 de caldo de pallo 


Pelar y cortar en cuartos la cebolla, 

Limpiar bien las lentejas y ponerlas en una cacerola con 
“agua fía Junto con la cebola, el perelll, sal y pimienta. Lis: 
'Yar a ebullición y dejar que cuezan de 30 a 40 minutos, Es- 
'uítitas bien y hacer un puré con ellas. 

Echar el puré en una cacerola y añadir el caldo de pollo 
collente, Dejar que dé un pequeño hervor y rectificar el punto 
de sal y pimienta, Incorporar la mantequilla en hocitos. 

Echarla sopa en la sopera y adomara con picatostes, Ser- 
it en seguida, 


- Bara nacer un purs más nutmtivo. cocer 250 g de lentejas 
¡eh lo y medio da agua y pasao por fa batidora, Añadir 
250 9 de arroz hervido y salpimentas. Incorporar un trocito de 
'mantequilo. 


.* Los nabos se prestan a diversas presentaciones 
(bastondtos para jardinera, flamentos para una juana 
dados para una macedonia) y diferentes formas de 
cocción (en agua hirviendo con sal, al vapor o a la 
brasa). 


+ Su sabor, en ocasiones un poco fuerte, jastiica una 
primera cocción en agua antes de emplearlos en un 
“guiso o un estofado, 


CEBOLLA 


Sopa de cebolla XXO 


Preparación: 20 min, 
Coeción: 25 a 30 min 
Para 4 parsonas 


) kg de cebolas 30 g de fideos 
sg de mantequilla sal fina 
269 de manteca de cerdo — | Pimienta blanca de mol 


Pelar y picor en rodajitas las csbollas. Calentar la mante. 
qulla Junto con la manteco de cerdo y rehogar las cebollas 
hasta que tomen color. Añadir unlltro de agua hirviendo. Sar 
pimentar y dejar que cueza 15 minutos, 

Pasarlo tado por la batidora y volver a ponerla al fuego, 
Cuando hierva, añadir los fideos y dejarlo cocer $ minutos, 

Echar la sopa en Lina sopera y serviña en seguida. 

Esta sopa se puede acompañar de queso rallado servi. 
en un cuenco aparte. 


El gratinado de cebolla se prepara del mismo modo y 1e- 
suo más fócÍ de hacer en raciones individuales, ya que dsbe 
guectar granado en la superficia y untuoso por dentro, 

Cuidado al sshogar la cebolla: salo debe tomar cofor. El 
sabor o quemado es dasagradable y hace la sapo indigesta, 


CONVIENE SABER QUE. 


+ El gusto de la cebolla, más o menos fuerte según la 
variedad, no cae bien en los estómagos delicados y 
puede na ser del agrado de todo el mundo, Por eso 
«es importante dosificar su empleo. Para suavizar el 
sabor y hacer más digestiva una cebolla que parece 
sn poco fuerte y que es preciso utilzar cruda, 
conviene sumergila (entera o en rodajas), en agua 
hirviendo 5 minulos, y después secarla hien con un 
trapo antes de juntatla con el resto de los 
ingredientes, Otro método consiste en tenería 2 horas 
en acete de oliva 

+ Para poder pelar una cebolla «sín riesgos lo mejor 
es utilizar guantes de goma, además de tornar alguna 
de estas precauciones. 

= dejar la cebolla durante 1 hora en el frigortico; 
— pelar la cebolla dentro de una bolsa de plástico 
abierta por los dos extremos; 

= pelarla sobre una cazuela con agua hirviendo; 
— pelarla bajo el chorro de agua del gro 


CEBOLLA 


Cebollitas a la monegasca Xx»x0D 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1h 30 min 
Pora 6 personas 


500 g de csbolltas «grelofe — | 3 cucharados de tomate 


2 vasitos de vinagre de vino concentrado 
blonco 1 ramilete de hierbos 

3 cucharadas de aceite 759 de uvas posas 
de oliva sal fino 


EAS armada: A 


CEBOLLA 


XXO 


Preparación: 40 min 
Cocción: | h 
Pora ó personas 


Tarta de cebolla 


) kg de cebollos 250 g de masa quebrada 

250 9 de beicon (asta brisa) 

95 01 de salsa bechamel Aceite 

(80 y de queso raliado Nuez moscada rallada 
faruyere o emmental) Sat fina 

2 huevos Pimienta blanca de motinilo 


126 el de noto líquida 


Pelar y picar en rodalitas las cebollas. Cortar el beicon en 
sitas finos. 

'Colemar dos cucharadas soperas de aceite y rehogarlas. 
esbollas a fuego lento 20 minutos, removiendo de vez en 
cuando. Retirar la cebolla y reservarto. En este mismo acete, 
sofroír el belcon 5 minutos, Mezciar el beicon con la cebolla, 

Sezonar la bechamel con un poco de nuez moscada 1a- 
llaca y añadir el queso. 

Batirlos huevos y mezclarlos con lo nata líquida 

Incorporar la bechamel a las cebollas. A continuación. 
¡añadir los huevos batidos con la nata. Mezclar bien todo y 
rectificar el punto de los condimentos. 

Extender la masa con el rodillo, darle forma de disco y fo- 
far con ella Un molde de tarta, de 24 a 28 cm de diámetro 
previamente engrasado. Llenarlo con la preparación ante- 
flor y horneario 30 minutos a 180 *C (termostato a 6). 

Desmoldarlo en una fuente coliente y servitio en seguida, 
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Pelar las cebollitas y echarlas en una cacerala con 43 al 
de agua. Añadir el vinogre, el aceite, el azúcar molido, sl to- 
mate y el ramillete de hierbas. Salpimentar y, finalmente, 'n- 
corporar los uvas pasas, 

Calentarioa fuego vivo y después dejarto a fuego lento du 
tante 1 hora y media o 1 hora y 45 minutos. Dejar enfriar 


Estas cebolíitas se conservan perfectamente hasta J0 días. 
en el frigorifico, dentro de un tarro bien cerrado, y puedan 
serdr como ocompañamiento a un asado de cama ño. 


CEBOLLA 


Galette de cebolla XXO 


Preparación: 30 rin 
Cocción: 30 rin 
Para 4 personas 


1250 q de harina Scobolias 
1/2 sobrecito de levadura $0 9 de manteca de cerdo 
1/2 voso de leche Sal fina 

20.9 do mantoquilo 


'Mezclarla harina conto levadura, la leche y un pellizco de 
sal hasta obtener una masa lisa, de consistencia algo más es- 
peso que la masa de crepes, Extenderla sobre un molde de 
tarta previamente engrasodo, 

Pelar y picar en rodajitas las cebollas, Calentar la manteca 
y tohogor on alía las cobollas hasta que 16 pongan transpa- 
tentes, Repartílos sobre la masa, 

Hormsarlo 25 minutos, aproximadamente, a 180 *C (tar 
mostato a 6), 


PUERROS 


Suflé de puerros XXXCOD 
) Preparación: 39 ip 
Cocción: 48 min aproximadomenta 


Para 6 personas 


1,500 xg de puerros Ahuevos 
70 g de mantequilo Sal fina. 
25 ci de salsa bechamel Pimienta blanca de molta 


Pelor y lavar los puerros. Dejor solo la parte blanco con un 
poquito de verde y cortarla en trozos. 

Calentar 50 g de mantequilla en una sartén y sshcgor os 
puerros 20 minutos. A continuación, pasarlos por el pasapy- 
rós y solplmentar, 

Incorporar la bechamel caliente al puré de puerros. 

Separar las claras de las yemas y añadir astas a la prepar 
ración anterlcr. Incorporar luego 2 claras y, a continuación, 
los otras 2 claras montadas a punto de nieve, 

Engrasar un molde para sutló y achar en él la mezcla, Hor- 
neaño a 140 *C (termostato a 3-4) de 35 a 45 minutos. 


CONVIENE SABER QUE.... 


4 Para conservar los puertos vados días hay que | 
dejarles las barbas del extremo y mantenerlos en tun sio 
esco. 


+ El puerre es una verdura que exige una limpieza 
o A RN AI 


Gratinado de calabaza 
bonetera 


Cocción: 55 min 
Para 6 personas 


1,500 ig de colavaza 150 g de queso rallado 


| ¿doretera (Guyere o emmental) 
150 g de mantecuila Pon tallado 
Shuevos Sol fina 


Nuez moscado rallado Pimienta blanca de moinio 


Lavar y cortar an 4rozos los calabazas Cocerlos al vapor 
28 minutos y dejar que escuran bien. 

Con una cucharita, refrar las semllls e lr vaciando la 
Pulpa, Aplastar esta en una fuente da homo y sllminar tado 
lagua que haya saltado, Sazonar can sal pimienta y un pe- 
llo ce nuez moscada, incorporar 100 g de mantequilla 
¡Blenda y, a continuación, las yemas de los huevos y el queso. 
¡Mezclar bien y rectificar el punto ce sal 3 es necesaro, 
(¿Montar las claras o punto do niovo firma o Incorporar cul- 
ndosamente a la preparación anterio Espolversar con pen 

de y añadir el resto de la manteculla en trocitos. Home- 
¿So a 200 *C (termostolo a 6-7) 90 mnutos. 
Setvilo en saguida en la misma fuente, 


PUERROS 


XXCD 


Preparación: 20 min 
Cocción: 50 min 
Paro 6 personas 


rros al estilo griego 


15 cl oe caldo de polio 

1 botacito de tomase 
concentrado 

pimentón 

Sal na 

1 1/2 cucharada de 

pirllenta en grano 


y lavar los puerros, conservar solo la parte blanca y 
ratios durante 3 minutos en agua himiendo con sal. 


jperar el tomate concentrado, Sazonar con pimienta y 
je cueza, destapado y a fuego mediano, 45 minutos 
hio templado o frío, espolvoreado con pmentón 
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las hojas, se suele cortar en cuatro trozos desde el 
extremo de las hojas hasta la múad de la parte blanes Y 
Invarlo bajo el chorro de agua fía 


+ En mangjos atados, se cuecen 10 minutos en agus 
hirviendo con sal, destapado y, acto seguido, se pasan 
bajo el chorro del grifo y se escurren antes de 
consumnirlos de múltiples formas (con salsa vinagreta, en 
'gratinados, con jamón, queso sallado y salsa bechamel, 
como gusmición de un asado), 


Puré de guisantes secos xOo 


Preparación: 20 min 
Cocción: 40 min 
Paro 4 parsonds 


$00 g de gukantes sacos Sal ina 
409 de mantequilla Eimiento blanco de mallnilo 
Leche 


Echar los guisantos sacos en une cazuela con agua (OY, 
dejar que cuszan, tapados y a fuego lento, 40 minutos. 

Una vez cocidos, hacer un purs con ellos y añada mar 
tecullla. Acierar el puré con un poco de leche caliente hala 
ue asiquiera la consistencia deseado, sozonarlo cansa! y BH 
mienta, 


Este puré puede sentise como acompañamiento de unes 
satenichas iras o a la pata 


GUISANTES 


Guisantes sencillos XX 

Preparación 
Cocción 
Para 4 perras 


1.580 kg de guiones rescos . | 1 cucharada raso 
12 cebollitas. molido ee io] 
150 q de panceta Salina 

509 ds monteculla Pimienta Elonoa de moina 


Dasgranar los guisantes, lavarlos bien y escuntlos. Pelarlas 
ostolifas y cortar la panceta en trocitos. 

Derretir la mantoquila on una cazuela y derer en ella la 
panceta unos minutos, Añadt los guisantes y los cebalitas. Sol 
pimentar ligeramente y dejar que se haga a fuego lento y ta. 
Pado durante 45 minutos, A mitad de la cocción, añadir al 


Servir los guisantes en Una fuente callerte, 


CONVIENE SABER QUE... 


+ Los gulsantes se desgranan justo antes de ira cocos 
para que conserven todo su sabor. 


+ Silos guisantes parecen duros, añadir un poco de 
'manteguila al agua de cocción para que se ablanden 


+ No sobrepasar el lempo de cocción para que los 
guisantes no se queden secos, 


+ Sino se consumen los guisantes una vez cocidos, 
corren el slesgo de ponerse arnarillos, Para que 10 0curta 
esto, sí se van a consumir más tarde, lo mejor es 


uisantes a la francesa 


0 ka de aulsantas frescos 


bromita: de perefí 


n 


GARBANZOS 


XXO 


Preparación: 20 min 
Cocción: 3 h - Remojo 24 h 
Paro 6-8 personas 


30 hojtas de salvia 
T romita de torio 

Acelte de ova 

sol fina 

Pimienta blanco de molinilo 


er los garkanzos en remojo la Víspera en agua tem- 


larles cebollas y el ajo y plearios muy finos. Pelar las za- 
los y cortarlas en rodajos finas. Lavar las hojas de le- 


ALSO Y conanas en tras finas. 


Jar en una olla los garbanzos escurridos, las zanahorias, 
chuga. los cebollax, el ajo, la salvia y el tomillo. Cubrito 


h25!fros de agua fría y salpimentar, Dejar que cueza ta- 
de y a fuego lento durante 3 horas. Rectificar el punto de 


'ssnecesaro. 
falo a una sopera y añadir un chorrito de aceite de 


¡deseo se puede hacer un puré retirando previamente 


y lechuga, ta sama y el fomilo y 


jdlendo luegola lechuga a 


GUISANTES 


XXCD 


Preparación: 45 mi 
Cocción; 30 min 
Para 4 personas 


1 cucharada raso de azúcar 
solló de lechuga molido 

2 yemos de huevo 
Sal fina, 


sl mantecuila 
ao Pimienta blanca de molinitlo 


grenar los guantes, lavarlos bien y escuritos. Limplar 
¡ollo de lechuga dejándolo entero. Pelar la cebolla y 
¡en dos. > 
fria mantequilla en una cazuela y añadir la cebolla, 


“Salpimentar y añadir el azúcor. Dejario cocer tapada 
y a fuego lento, 25 minutos, 
Retrar el cogollo de lechuga, la esbolla y al 
porojll. Incorporar las yomos batidas a 
los guisantes y servios en una 
fuente collente, 


